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В 
. си Бинибобъакару. 
Иога-кинезиотерапия: уход за 
позвоночником и суставами, 


Зизва Кайа$ 


Мопсазэюс шаглачца! Уода-Ктезю\Пегару. 


\ода-Ктезютегару: эрше апа 
Доп{ саге. 


А Бпет диае то Пе саге оГ1пе эрте апа |он\$ Базеа оп уайои$ 
нцедгжеча {1есппаие$ (Беу Ми, Обтепага Вгабтасвап, 
А. Хибко\у, \.ОЖч!) апд {Пе ехрепепсе о} 5е!{-пВеайпд. 


Аскпомлеадетег{ 


Тре ащ{ог 1$ дгаейи {40 Зм/атт! Беу Миг! Л, СЮйгапдап Китаг, ВВаут Оеза!, 
Обтгепага Вгабтасрам, А. ХиБКох, \. Оч! Гог Ве уашаЫе ргасйсе$ ойегеа тю 

питапку Гог зе!-Беайпа апа ВеайН саге. Тпе ац{Пог Раз ориттхеч ехегс!5е$ т 

ап еазу Топт Тог а поаегпт Бизу регзоп \ммпо 1$ Таг Пот зройз, амта Вит {пе 

орро“ипйу {о тайн\чат Веай_Н м/ИПоц{ тисй ейЙом апа ехрепзе. 

Тве ехегс!5$е$ аге Чезспед бпейу апа ргомаеа м/ИП {пе ащпог$ агам/падз. 


Ты таепа! 1$ {бе ргорецу о! {Пе ацщГог, И$ сорута апа герйсанНоп 1$ 
ргоЬКеа Бу {Пе 1а\м оп и\це!есша! ргорецу апа Пе [ам/ о? Капта. 


$ 


2021- 
ОЗитзра Кайаз$ 2023 бреда е оп по{ Юг 4156 1БиНоп 


П 


///\\\ тамапа] Уора - ппаегюоо4 т а пеуу мау ///\\\ 


УОСА-КтезИВегару = ЗЕГЕСАВЕ 


И 15 ЧНбси! то сБапёе ап пп5нссе$ | 
па ге / Кагтла - ме зпошШ@ угогК оп 


опг5@уе5, оуегсопиия 1а711е5$ ап 
5посопию 8$ !!! 


Заде 1: 


Вазс гие / рипсйе / арргоасН —> зеИ-согиго! (Ргаёуарага), ро!зе: сопго! {Не тта, Боск Баа 
итрузез, Бад {Почд {$ апа тс!тайопз, тега! Яусша#опз, согито! уоигзе!; {гапзогт 1о\мег 
епегду {о Мопег епегду, тю изе!м! асбопз... 

\ММпоцЕ зеН-Ч сорте, {Ле епегду Ба!апсе т {пе Боду 15 Ч итфеа, {Ле деуеюртепЕ ога 
регзоп ап4 {пе тапйез{айоп о! Мадеп а Иез (5/99Р/) аге итроззЫе ... 

\ЛМПоц гепоипста {пе таепа! мопа, мйпош 1апоппд пе рпузса! Боду (аз оррозеч {о {пе 
топкз), Бе амаге оЁ\муро уоц аге - а тап огап апита!. 

Оесе оп уоцг рпопйез: \мпа{ дуаез уоч, у/па{ апуез уоц / Чтес{$ уоц м Ше: оту тэ#пс $ 
ог $рий, сопзсюизпезз, пита (м/па{ 15 ритагу апа мта! 1$ зесопдагу 4ое$ по{ таКег) ... 

\№е до по{ педес! {пе Боду, ме аге муогктад оп #$ ипргоуетеп\, Би ме а!50 Чо по{ таке а 
си ош о {пе Боду, Бесаизе #'$ из а 1001... 

\№Ме тиз{ зауе / асситша{е епегду, ап4 по! мазе К; ме зом рго{ес{ рпузса! ап4 тега! 
ВеаКН, ргоес {Не зоц! пот Чатадез... 


З‘аде И: 


НеайВу ехегс!зез: дайу ог еуегу о{Пег дау; сап Бе ремогтей т рап$, а{ сопуетеп{ Чите 
и\егуа![$, а еаз ог 15-20-30 ттщез {гоцдп. 

З{апдага зедиепсе: $апата - Кпее!пад - зИпад - Упд, тау уагу ассогата {0 сисит$апсез 
апа рге{егепсез. пуецеЯ розигез аге по{ а!омеЯ т сазез о! д!аисота ап4 Ба Боо4 
уеззе!$; зоте ехегс!зез аге сопгатаюса{еа ‘юг Пегтиаз. 

СотЬте {айс ехегс!зе$ ммйН дупатс опез. 

Уоц сап реМогт 5-10 ехегс5ез рег зеззюп - мИП а зи еп питЬег о! гереопз (8-12- 
15 {тез), млйе аКегтайпа {Пе ехегсзе$ м зибзедиеп( зеззюпз (ог ехатре, 2-3 итез а 
Дау)... 

Уси сап рейогт тоге ЧЁегеги ехегс!зез рег зез$!оп - мИН а тпитит питьБег ой гере{юп$ 


\Уайои$ ехегс!зе орНопз аге а!о\муеа, аз \ме! аз уоцгомт деуеюртеп{$. 


Тре там {И/пд 1$ © 40 еуегуйта сагегийу, у\йт {пе тЁ$ ог роззЮЙШез, ауо@тад рати 
зепзаопз, аКегпайпд {Не ехегс!зез МИН гез#па роз{игез. Тре атрйиае ап4 и\епзйу ое 
ехегс!зез эпош Бе депйе. 

И зоте@шта 4оез по{ мо ош, 4о по{ Гогсе {пе ргосезз, 4о по{ эпуе Тог омемща{ои$ 
астеуетег($. № \ еуегуопе Бепе®$ тот ехегсзез {Па{ гедиие эреса! Пехьийу. 

Тгеа{ {Пе ехегс!5е а а гейдюи$ соттапатеп{ апд а \мау о! {гатта {пе м/и! - {115 ба уйа! 
песеззйу, а сопа\юоп {ог зе!{-зигмма!. 

“Оп асНоп сап дме {пе {Почцаг{ зоте уацше...” 


М.В.: 
\Уоц сап ассер т Уода \ммпа! 1$ дооЧ/арргорйае Гог уси, ап4 'поге уупа{ {$ по{ пап Гог уси 


(АИсик, пэку рпузса! розигез ап згесйез, ипассерае сеапзтд ргоседиге$, 
дчезНопаЫе теЧКа#опз). Модеганоп апа соттоп зепзе м еуегуйтд ! 


РгоБаЫу Ра{апа! опатайу зиаде${еа зеуега! азапаз фюг {пе ргасйсе оЁ зе!-согиго! - зисН аз 
Эпазапа ог \/агазапа ес. Га{ег оп о{пег ю!омегз Чеуеюре4 еуегу та ее. 


Уода эпош9 по{ Бе Щегея уп ежгапеоиз {еасптд$ апа ргас!сез, югехатре, опе 4еа 15 
епочцадй юг тедЙаноп: “То таке {пе тидду муаег чеаг, уоц пеед {о |е{ ® зеНе...” 

Тре то#уа#оп т Уода {$ зе!-итргоуетеги, зе!-тападетег\, апа по! {Пе езо{ейс сопсер$ 
о{ спаКгаз, Кипдайт!, Затады, Миуапа, Тагига, |еу{а#оп, гетсагпаюп, ес. ТНе гайопа! 
эпош4 ошмеюрв {Пе гез(: "ТипКтпд 13 {Пе тоз{ ромеци!{оо! т {Пе агзепа! о! Уода"... 


Тре {гие ригрозе о! Уода 1$ {Пе гезюга{оп апа гедепега оп о! {пе Боду, сочщегасипа зе!{- 
дезгисНоп, Бетд а погта!, ПеаКпу, Пагтопюиз регзопау, ап4 по! аз{га|, {гапзсепдега!, 
{апис, азгоодса! ап оег о{пепмой Чу сопсер!з; ресаизе Уода 1$ по! а гейоюп, по а 
р—ЙозорВу, по{ оссиК ргасйсез, по{ зе!-пурпоз!, пог рзуспоегару. 

Рог из, зе!-тргоуетепть, зеН-ргезегуаноп, гезапсе {© а ПозШе ммопйЯ аге тоге итроцаги - 
Бу а! ауайаЫе теапз, тси4та [соггес!у аррйеч] Уода. 

Уода 1$ по{ а Чодта, Би т а зепзе а Кта о! "Бю{есппооду"... 


Тре оту "осси{" {еасптд ассераЫе {0 уода ргас юопегз паР Бе гогтШа{еа аз Юо\из: 


Ман\ат {пе м {о (Йе!... Асситца{е пеаКН, 40 по! гит уоцгзе! ‚ доп" зПомеп усиг Ше |... 
Зауе уоцг Епегду... Омит/роз$е$$ уоцг Епегду... 
зе епегду м/ййЙе гоЙом/пад за{еу гшез... 


Тгапзогт уоцг Епегду... 


Атеп \ АУМ 
К 3 чача 


Р.$.: Тре аррепах сомат$ — 100 ехатрез о! тре ехегсзез. '$ а!50 гесоттепаеч 
{0 Юсиз, Гюг {Ле ригрозе о! гесоуегу апа ме!пезз, оп {Ие эзреса! уода о! мат! Оеу Мий 
(Оеуга] Этап), мВ ад4юопа! е!етеп$ пот Опиепага Вгаптаспап'з “Зикзбта \уауата", 
аз ме! аз Уа!еп т Оки! теподоюду. 


© $К 1972-82; 2020-22 


Арреп@х: Наа4еп ромгег о КапдаШт - Те 5есге! оЁ Ше. 
Вше$/арргоасВ сопсегой1 КиюдаЙт Баки: 


Тре сшепоп Тог изеитез$ оГапу ргасисе 13: Пом/ тисИ {Па{ ргасисе соп{ибщез © Пеакйи, 
тега! Ба!апсе, моГКтад сарасйу (еаепсу) апа юпдеуку, Пом/ тисп доез & Пер {о газе 
ува|! епегау, ог, сопуегзеу, Пом/ тисН {ПаЁ ргасисе пийз ПеайН апа тега! эаыИйу, 
гедисезЛо\миег®/А!згир{ уйаШу ога регзоп... 


КипдайпР® еНесё тау Бе еННег доо4 ог Ба4 Гог Питапз еадца!у. Зо пеуег юзе {Пе т 
пе Бемееп 9004 апа педануе азрес$ о! {На{ ЗПаки... 


Кипаа!! гезетЫез ап етегата, итд, дгомипд, го!та Осеап \М/ауе дийпд а зцааеп, 
эрощапеоцз эюпт... К 1$ Ше Нигпсапе, ог Мдтптд, ог Е ессцу... МКе а Зюгт \ммауе го!тд 
ото уси тепастау, геаду №0 Четой$Н апа сгизН уоц, №уоц Запа оп Пег мау... 

А!ЦВаЁ тау Бипд Бо{Й дапдег (Куочц доп“ Кпо\м/ пом {0 изе К), апа сгеаН\е епегоду... Верепа$ 
оп Пом/ опе {геа{$ {Па{ ромег, сорез мИН й, апа ром/ тиср зе!-соп{то! Ве Ва$ айатеч... 


То ауо Пагт — Чоп №0 де м Кипда!тР$ мау, погарргоасн # {00 созе, {очцсп, {е34 К Тог юпд 
- Ке уоц 4оп* арргоасп а утшегп{ паке: Чоп“ |е{ Пег де! ош о! Нег Битом апа йе уоч !... 
Нап4е Эпаки сагегиЙу, ассигаеу. Рог уоцг омп заеу ап4 доо4, доп {гу деБегаеу © 
ргоуоке, еуоке, агоизе/ асНуае, зиттоп/ са! ироп Ц... 

Тгу © зоаг оп Епегду \м/ауез, ШКе а зи[ег оп {Пе \/ауез о! {Пе Осеап оп №! $/Пег {Пт Боага... 
Ва/апсе и\е!Шодепйу оп {Пе сгезЁ ога \/ауе мйпош та!тпд шо {Пе аБузз... 


З{ау сайт, и{ас{, май, топйог И, Кеер {Пе за!е “могкта Ч апсе”, из изта {11$ Ромег Юг 
сгеаН\е ргосеззез мййт уси, ета # зВаре уси, еНес{ уси т а ргорег \мауз, Пеа!пд апа 
гесгеа!па уоиг огдапт! т, тсгеазта уоиг рфепва|... 

Меуег а!о\м/ К ю одгаБ, сай, этазй ог Биг уоц... [её Нег мощ, Би мИПощ еесса! 
ВгеаКао\/пз... Поп“ р!ау мИн е!есйсйу ! 

зе уоцг \\ИПромег, СаиНоп апа Соттоп Зепзе/ геазоп {© таицат ги! ЗеН-соп\то|... 


[её Кипдайп! Бе гаег ап п5#итепё Шке еесшс ро\мег, гаФаНоп, зип ПАВ йге, ммаег, 
пЫиИНоп, ес. Воп“ оПоми Кипда!т! Б/по\у, пог Бе а Зауе о! Й. 

Тгу # по 1ю зиБидае &, еп Бе тм раптопои$ иегасвоп м ®, итд Ию уоцгадуащаде... 
МисН тоге итроцап {Пап Кипа!!! 1$ {Ле сопайюп оГуочг эрте ап о{Пег... 


Зтсе Питап Ше $ а “гидае ре\мееп Зрий апа МаКег, Негеоге Кипдайт! (зибМе таНег, 
Бое!ес тс епегду) тиз{ обеу {Пе Шовег сопзсюизпез$ - опе'з Зош (Аётап). 

Тре поз! итроцапе 1ззие 15: мпо мм мп, пом тисп аге уоц зе @с!р/теч... Тпе зрий эпоша 
ргеуай оуег {Пе Бочду - {11$ 1$ {Пе ЯгзЁ оБдагюгу г4е о! Уода. 

$0 мюогзМр, заще Кипаайт! зак а{ 5а!е а/{апсе. 1е{ Кипдайт! муогК оп Пег ом/п м/о оцг 
кпомедде, иппойсеч ( аз {Пе Кта о{ $!аайГ )... 

Уи аз ме до а\мау (4оаде) Нот {Пе Бюо\мз о! Ше зеа \’ауез, ме пееЯ ю езсаре Чиес! 
Кипдайт! мауез, змйспта опю оег уКа! {5зче®... 


эитре зесге{: Бесоте а Кипдайт! {атег, ]и${ ПКе а {гатег {фатез а Поп, Ндег ог сорга... 


© $К- 2021 


Тор Зесге!! Мог Юг за]е! 
№ раг оЁ 15 рабЙсаноп пзау Бе герго4исе4, 11 апу Юг ог Бу апу теапз, \ИВопЕ регио ют! 


Меаканоп$ 


Ветоге еасН эеф от ехегсёез , педйаноп= аге 
ызеГи! (ехагпр!ез +0 споозе попп): 


эзачаНй1а огоп усиг Веа|5 -- 


"[ сопго[ слу пд апа а! пе п5тст5, 
ииру5е5, 5юпа|5 Па! айзе п 17115 боДу 5Ве!”... 


"Мододу мгаег Бесотез сеаг"... 


Магазапа 
е=е]Болл= оп Кпеес, 
папд$ го4еод | 


5Ипо оп усуг Вее!$ 
Еа5у розе 


Сопсегус=е оп Але Оле - 


Тре Зиргете ЧУпйлег5а Ма... 


рат асситуыабпо Пе епегду От 1пе Езйн ап 


Те Соеитьуе.. 


| ат сотраву п сопно!оЕтузе!_ 


е=еБом/з оп Кпеез, 
Напд$ тодед | 


Мое Тог рибйсайоп |! Сорупа 15 ргоб Нед 1 Еуез опу ! 
Оу Гог геад/тод мм Пе ашог "$ реп юл ! 


Тор Зесге! ! Мог ог за!е ! 
Мо рай ог 5 рыб Исавоп тау Бе гергодусеа, п апу Топт ог 
Бу апу теапз, мйбош реп юп! 


Вегюге Пе ехегс5е$, эгесй, эраке... 


(с) ЗК 2020-2022 


папаз Баск 
(ит а 15СК} 


1. № гедисе-№ зргеад усшг эпоо ег 
2. эбапаиа, Бепата Ме эрта 
Баск апа Топ8 


мл а ЧИ, Бел 
Че эрте 
расе вт ИИ 


|еагипа Тогигагд ейо Тез, 
Магда Папои9.._- 


Бепа то Не эре 
эщемауз + ппомпо 
Ше эПоуагь, 

у Пе Шла ое Гос 
[зупслгопоиз У), - 


+ [295 юдешег... . 


оду 915 баск апд Топп 
у\/А тсгеазто атрШиде (Кпеез сап 


Се бепё.... 


_ эдемгауз Бепд5 ууйй Ме муйи гама! ога эта 1е90 


апа Ше ИАило ога эану/ апт... 


ТА сотрех сап Бе зиррететеа (т пе пов! 
сотбтпайоп) МИП ехегс1ез5 оп зузтегпз: 


<> Зап Ое\ Мигё (Оеуга; Этан): 
Обнепага Вгайтасвап; 
А. ХГибкКоу: 
В. Оки 
ет =! _ 
Цзе апу ехегсез улве!у, ИН саиНоп - Не 
опез {Пазий уоц... 


мякя 


<> аа9Ч Шоп ю ехегсе, # 15 аеБгаЫе То ммаШК ош оог> 5 - 
Т Чаудё а меек: 
25-30 пишез/аау 6п$К мата, 
апа /ог 45-60 пи / ау юм мита... Уоц 
сап аКегпае а поппта! {тер м а Таз (а ейс), зотеНтез 
мг |юдата (5-10 птпие5)... 


як 


<> Эмиттла ; Чапспа ; сус!пд аге а!5о изейИ... 


ТрРочовЕ 15 асйоп, 
к апа отщу асНоп айле5 
ТПочогЕ апу маша... 
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